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- 26 - Gralin d'aubergines 
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Dolma hamra à la 
courgette 





300 H . 1 i; . I-'" - i r mouton en 

fîiorceou' 

► g a*? courge* les 
i poignée de pars chiches 
trempés f a *eü»e 
Sel 

Poivre no t 
P Oi vre rouge 
dgnon iupe 

■ L'tie jumt > j m* utor, èp ce 

Farce : 

250 g de viande hachée 

h^ tasse in i ; 

3 à 4 gousses d‘a*t écrasées 
1/2 C. à soupe de cumin 
Porvn» tio i 
Sel 

3 œuf 
Persil 
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1 Dans une marmtfe. f aire revenir la 
viande en ■norceajx dans de l'huile, 
ajouter l'oignon râpé, le sel le poivre norr 
et le poivre rouge 

2 Arroser ae 2 verres d’eau ajouter les 
pois chiches le cube jumbo et laisser 
cuire. 

i Préparer la force en mélangeant fous 
les ingrédients donnés. 

4 A Toide d un couteau, vider les 
courgettes, les remplir de farce puis tes 
faire cuire avec o viande. 

5 couper le persil très fin et saupoudrer 
te pial 
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Chtitha djedj 
bel kefta 

i 


I pou tel moyen 
I cugnon râpe 
I ci ai! 

l à cafe ae poivre rouge 
* Sel 

Poivre ndr 
■ P m e ni dnss 

PaisctifChes foempés la ve«itr 
1 C à soupe de yn t .-", 

?S0 g de viande hachée 
4 œuîs 
- Eau 

I cubajumto poulet 

Décoration : 

Œufs en omelette 
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i Dans une marmite taire revenir tes 
morceaux de poulet avec l’oignon, le 
set, le poivre rouge le smen et le cube 
jumbo aioulef reau jusqu'à couvrir le 
pouiot. ajoutef tes pois chiches, f ail et te 
piment dmi, Laisser cuire environ 1/2 
heure. 

ï Préparer les PouteMos de viande 
hachée et les met ire dans la sauce 
Laisser cuire. 

3, Garnir le pial de poulet de boulettes 
de viande hachée et de pars chiches, 
ajouter la sauce réduite et tes morceaux 
d'omelette. 
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Tadjïne d’haricots 
écossés 


1 morceau viande de bœu 1 

3 oignons 

- 1 kg de haricots écossés 

4 Tom , mc^es 
Poivre no«r 
Cannelle 
Poivre rouoe 
Sel 

- 2 Ç. à soupe d'huée 
tau fîède 

î cube pmtx bœuf 

Décorât ton 

Persil finement t ! :he 
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Dans une marmite mettre le morceau 
de v onde, t'huie, l'oignon, e sel. le 
poivre noir u cannelle ei le potvre 
rouge. 

2 Laisser ?e lout revenir puis mettre la 
tomate coupee On dos, Rajouter l'eau 
tiède le cube jumtoô puis les haricots 
écosses, 

3. laisser eu «i e pend ont 1 heure environ 
4 Après cuisson, saupoudrer de persil. 
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JUMBO 


Tadjine d'oignons 
et tomates 



^Ukll 



500 g de viande de bœu! 
! h ’ t! nignnn 
1 t r ; - u* Vvrr\ ites rnLi'fih 
Sel 

P or. ip rouge 

CanneBe 

HuJe 

1 cube jumDo bœuf 
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1 Dons une marmite, mettra fa vonde 
coupée en morceaux ajouter les 
oignons coupes en ronde les, ses tomores 
pe ées et coupées en petits des te sel le 
poivre rouge, ter cannelle ('huile et le 
cube jumbo. 

2 Arrose d’un demi verre d'eau et laissée 
cuire Sur fou doux,pendant ] heure 
environ. 
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Epinards sauce 
piquante 



4 bouquets <fépinards 

Derso 

Ai* 

r . rr.c n* priss 

Set 

Poivre rouge 
Huile 

ï c u be ju mba r i g t ~h q r« ~ e 



i Dans un couscoussier cuire tes 
épinards à la vapeur. Laisser égoutter. 
, J Dans une poêle faire revenir l'ail, le 
paient driss. le sel. te poivre rouge, et 
le cube jumbo dans un peu cTtiuile, 
ajouter les epénqrds et laisser cuire. 
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Poulet farci 



I po iiet déjoue 

- 250 g viande hachee 
3 œuh 

- Pers<i 

. a 3 gousses -i ait tu* asees 
Cumin 

- Sel 

Potvie noir 
Œuf - du» s 

t cube jumba poule* persil 


1. Dans un récipient, mélanger la viande 
hachée, les œufs, le persil 1 'oïl le sel, le 
poivre noir le cumin et Ig cube jumbo 
. Abaisser le poulet metire la force 
dedans puis es œufs durs. L'enrouler 
dans du papier aluminium et enfourner 
pendant 40 mo environ 
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Ratatouille 



i 


A Uwbe'Oi'"^ 
i courgette* 

3 poivrons 
3 tomates mures 
3 n 4 gousses d ail en:rasées 
Set 

Poivre nok 
Hvi e 
Th y ni 

■_ jtoe jumbo boeuf légume 
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i Eplucher les aubergines, les couper 
en dés et les meltre dans f eau salée. 
Eplucher le reste des légumes le reste 
des légumes et laisser â part, 

7 Mettre le tout dans une marmite, 
ajouter le sel, le poivre ncc l'hurte. Tail k le 
Ihym et le cube jumbo. Les taire cuire 
quelques minutes. 
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Bou narine 




Poulet en morceau* 

1 poignée de pois cNche trempés ta 
veille 

Sommes de terre 
I oignon râpe 

- Sel 

Poivre noir 
C cmneNe 
Fromage râpé 

- ? orufs durs 
Huile 

Eau * ède 

i cube jumbo poulet 


i Dans une marrnrïe, faire revenir dons 
un peu d'huite, i'oignon les morceaux 
de poulet, te poivre no r, to cannelle et 
te cube jumbô. Ajouter l’eau tiède et les 
pois chiche, Laisser cuire. 

■ D autre port, couper les pommes de 
terre en rondelles, les faire frire puis tes 
placer dans un plot allant au four 
□jouter les morceaux de poulet et enfin 
les pois chiche. 

J Dans un récipient réserver un peu de 
souce, casser les œufs ajouter le 
fronnage râpe et verser te tou! sur le 
premier mélange, puis enfourner 
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Trida 



Morr e ju* te po Jet 
1 oignon râpé 

poignée de po*$ehiche trempés ta 
veille 
Nj, et s 
• Sel 

noir 
Cannette 

Huf'e 

■ voce a eau tiode 

Trida | carrés de pâte fine de semoule î 
Œuh durs 
cube jumbo pouler 
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L Dans une marmite faire revenir 
T oignon avec les morceaux de poulet 
dans un peu d'huile, ajouter le sel le 
poivre noir, la cannelle fes pois chiche 
re cube jumbo et le verre d'eau f*ède 
Apres cuisson» ajouter ?es navels 
? Entre temps dans un couscoussier 
fatre cuire la trida à la vapeur à deux 
reprises ( même opération que pour le 
couscous 

3 Retirer le poulet et les navets. mettre 
ta trida dans la sauce réduite et laisser 
cuire à feu doux quelques minutes. 

4 Garnir de poulet, de navets et d coûts 
durs. 
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Flan de courgettes 

«jUI ùUi 

l 


3 courgettes 

3 oignons 

3 reniâtes muies 

S ceuts 
- Sel 

Po vïe apir 

* Hufie 

1 cube [umbo poules epice 

s^L , v. " - 

» 1 j *.Jk ^dwkio tlfUA 3 » 
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V* 
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! Dons un couscoussier, farrû cuire les 
courgettes entières à la vapeur puis les 
lasser égoutter et les couper en rondelles. 

2 Couper tes ognons en rondelles les fore 
revenir* 

3 Couper les tomates en dés puis les faire 
revenu dans un peu d'huiie avec le cube 
fumbe* 

4 Dans un moufe à coke, mettre les 
courgettes coupées en rondeles en trois 
rangées ajouter l'oignon puis la tomate, 

5, Battre les oeufs à la fourchette puis les 
verser dans te moule 

6 Enfourner pendant 30 mn environ 
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1 Dan s un réc ipien I, cou per et fa ver te 
chou fleur, te meitre dans une marmite et 
ie faire botiîflif dons de l'eau salée 

[ mettre 2 gousses d'ail dans l’eou ). 

2 Egoutter. laisser refroidir écrasé/ te a la 
fourchette, ajouter te poivre noir f œuf, le 
persil, la coriandre former des boute 1 tes et 
tes faire frire. 

• Dons un récipient mettre )Q ¥ 9TKIA 
hachée, persil coriandre, sel. poivre noir 
et ! œuf Ramasser te fout, faire des 
bâtonnets, les faunes et les faire frire. 

4 Préparer la sauce avec les ingrédient 
donnes, rajouter environ i/2 litre d eau © 
cube jumbo les pois chiches et laisser 
cuire. 

5 Garnir le plot do tranches de Citron et 
de persil. 


Tadjine de chou-fleur 

i 


1 fête cre chou-fleur 

2 gousses d oit 

SdD g de viande do boeuf ou do 
mouton 

I poignée de pois chiches trempes là 

voile 

? r i v> ; e 0‘Ui*e 
Sel 

Po»vre noir 
Safian 
Soi em Jp.r 
I oignon râpe 

l c,i ibe jumeo in ■. t légume 

Farce : 

. ht) de viande In- he- 

, I V4- v 'I J ‘ 

I bouquet je pors* 

Soi 

Poivre rr>r 
J. à > ! je ut 
1 titre d'eau 

Décoration : 

tranches citron 
Persil 


J** 


UJ.UÜ j 


i * 

* * î > _ 

*y - ' 

ISHKI _ 


Ï& 


«L K* 

- I - 


J >** 


■ i» . ’l 






o - - 

■fl 

fc. 


,1 — 



-w W A 1 ft * * I 

y ^ - 


i JB * i 


I Jii* 


jr-- 




si i 

* U* 1 

l J i 


| L*J' ^ * 4* y*- > J,- '.y — ! » 1 2 * 4 5 **.1 B i fl jt * OJ' 


VLV i A ._■ * . e j_U' * — — I 1 J ■ -■- i Jyi U'* J" ‘ ' 

I | .fa i j .1 ■ K. .* ^[Xa-Vj>J' J Jp 1 i 

a v^rifej 1 ! • JM «ÜLfc- ' ■ 

L+fjj- r iP ^**^î j*Jl jj^' 1 jâld' 

-UJil é 1 /■ 

jiJ I : Ï^L-J J 

J**- i j jS . J j-i J. I . J** >* —>* *' ■* * L* 

^+*"*4 a>vU' ^ 5 
























< 1 U*M 

Roulé aux herbes 


Lj ^ a U 
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4 franches ü'e&coiopes de a<nde ou 
de poulet 
l oignon 

3 i 4 - jouiL-e-. d M écrasées 

Coriandre 

Pet si 

Sol 

Poivre no* 

Salian 

- C ï' vf 
Cumin 
i œuf 
Chapelure 

- Huile pour ta fi lure 

- ] cube jumbo poulet oenùl 
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î Dans un récipient hacher l'oignon 
ajouter l'ail. ta coriandre, te persil, te sel. 
te poivre noir, le cumin te safran le corvi 
et le cube jumbû. Bien mélanger jusqu à 
obtention d’une farce. 

2 Faire farcir les escalopes, les enrouler 
et les piquer de cure-dents, 

3. Les iremper dans T œuf battu, les 
passe» dans la chapelure ours les fake 
frire. 
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Gratin d’aubergines 


pLaUi jLJI 


l 


5 a 6 ouat-r yine j 

- Viande haché© 

1 >2 oignon 
Poivre nO't 

Sel 

• naû Je L eurre 

- I cube jurnbô mouton 

Sauce béchamel : 

; ene at lait 

' ■ -l 5CUj >rr dê rnajPHG 

Fromage 
/■/nr'i inn« 

Noix’ci : rr.i,;scode 
Se II 

- p oivre norr 

DecoftjfK>n : 

fi ornage râpe 



1 Griller les aubergines puis les éplucher 
les laisser égoutter ensuite les couper en 
rondelles. 

7 Coupei T oignon en petits morceaux, 
les Fa»e revenir avec une noix de 
beurre.le sel, la poivre noir et le cube 
jumbo. Ajouter ta viande hachée 
3. Dans un plat beurré, mettre une 
couche d aubergine puis une couche 
de viande hacher et couvrir d une 
autre couche d'aubergine, 

4 Préparer ta sauce béchamel : dons 
une casserole, meme le tait, 1a marge 
rire, lo fnoKzeaà, ta noix de muscade, le 
sol le poivre noir el le fromage. Fa re 
cuire sur feu doux jusqu'à ce qu elle soit 
épaisse, 

5, Verser ta sauce béchamel sur les 
aubergines puis saupoudrer de fromage 
râpe et enfourner à four moyen. 
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Tadjine ezzitoune 
aux boulettes 




I poulet moyen 

- 1/2 verre d'huile 

- î C. à café de sel 

1 C. à café de po»vre noir 
1 C. à café de safran 

- I C.a café de sekendjbtr 

1 poignée de po»s chiches 
trempés la veiMe 

\ oignon râpé 

- 1 cube jumbo poulet 
Force : 

- 300 g a’otives dénoyautées 
200 g de viande hachée 

2 gousses d'aiî écrasées 

* I bouquet ( persil ♦ cooand'e ) 
1 œuf 




i j I 

.is i /: 




L» I - 


j 3_'' J*li » j-* _» I 

J J* J I 

UjlL. I 

*>—*. • laI • y» -* 

•jj-V* 

r Uj ^ 


Ll_ i 
i 


A> : 

I. 


1. Dans une marmite, faire revenir les 
morceaux de poulet dans de l'huile, 
ajouter l'oignon râpé, le sel. le poivre 
noir, le safran, le sekendjbir et le cube 
jumbo. Couvrir d'eau, mettre les pois 
chiches et laisser cuire. 

2. Laver les olives, les faire bouillir dans 
de l’eau avec quelques gouttes de jus 
de citron. Répéter l'opération à deux 
reprises. Laisser refroidir et passer les au 
mixeur. 

3 Dans un récipient, mettre les olives 
moulues, la viande hachée, le persil, la 
coriandre, l’ail, le sel et le poivre noir. 
Ajouter le jaune d'œuf, mélanger le tout 
et façonner des boulettes. 

4. Plongez* les dans du blanc d'oeuf puis 
dans la fahne. Faire frire et servir avec la 
sauce. 
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Sfiria 


1 pQSJÎCÎ 
t o.gt on r.ioo 
1 poguei de biscottes 
Lq>\ 

4 i ï-ijl 

100 g de fromage râpé 
Sel 

F jl^fO non 

Canne fie 

4 C. à soupe d'hutte 
I porcine*? • u - fr ■" . ehit ♦'•c. 
f f . rrf,*_*• | j e41* 

1 lïlte d'eau 

1 cube jumbo poulet i>®rsH 



l Couper te poulet en morceau* les 
mettre dans une marmite ses faire 
revenir dans de rhuile avec l'oignon 
râpé, fe sel, le poivre noir , la cannelle el 
le cube jumbo, Couvrir le toul d'un litre 
d'eau, ajouter les pots chiche el lasser 
cuite environ 1/2 heure. 

2, Préparer la farce ; dans un récipient, 
tiemper les biscottes dans du 'ait, les 
retirer et laisser égoutter, 

3. foire une farce avec les biscottes 
mouillés ajouter le tromage râpé les 
œufs, le sel. le poivre noir et la cannelle 
Bien pèfrn 

4 Fa re chauffer l'Huile puis façonner des 
boulettes de la farce et tes faire frire. 

5, Après la friture- mettre les boulettes sur 
du papier absarbani 

6. Les placer dans un plat et garnir de 
poulet et de pois chiches, 
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Pannés de poulet 


- I poulet moyen 
1 oiqitür râpé 

-1 Pokjnée de pois chiches 
iremf -es la veille 

- Sel 

Poivre noir 
Safran 

Se* mcijDir er i poudre 
î C. O soupe de srr-en 

- I C. a souped huile 
3 œufs 

Biscottes moulues 
I cube jumbo poulet 

Décoration : 

- Une boîte de champignons 


1 Couper le poulet en morceau*, les 
meitre dans une marmite, rajouter 
l'huile, te smerv r oignon râpé le poivre 
noir, le sel. le safran, le sekendjbir et le 
cube jumbo. faire revenir fc tout sur feu 
moyen. 

2 Ajouter Peau jusqu à couvrir les 
morceaux de poulet rajouter les pois 
chiches et laisser cuire sur feu doux 
jusqu'à ce que la sauce soit réduite 

3 Dans un récipient, battre les œufs en 
omelette tremper les morceaux de 
poulet dedans puis les rouler dans la 
chapelure. 

4 Faire frire et garnir de champignons. 
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Dolma aux pois chiches 




Il pouler coupé en morceaux 
I çfQ% oignon râpe 
I peignée de poss cruche', 
trempes là veille 
Sel 

»' »ivre noir 
Connexe 

? C J 1 SOUpM CS'n.jif^ 

I verre d eau 
1 cube jumbo boeuf 

Farce : 

500 g de pois chiches trempés la veüte 

200 g de viande hoc hée 

Set 

Poivre noir 

1 bouQur* ( persti ♦ coriandre | 
î aeu* 


1 Dam une cocotte, met ire les morceaux 
de poulet l É huile, I H oignon râpé le sel P In 
poivre no* , la cannelle ef le cube 
jumbo. Rojouter l’eau et les pois chiches 
el laisser cuire. 

2 Faire bouill» les pois chiches aans de 
l'eau solee I heure environ. Une fois cuit, 
laisser retroidir les egoutfer el les passer 
au mixeur, 

3. Dons un récipient mettre la viande 
bnenee la purée de po<s chiches, le 
persil et ta coriandre ramasser le lout 
avec un œul Foire des boulettes et les 
frire. 

4 Dans un p at. mettre les boulettes, io 
pou et et arroser de sauce et de jus de 
citron, 
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El mhammar 
bel aina 


- | morceau de viande de 
moule-'i ( environ 500 q \ 
503 g pruneaux 

I oignon 

î C a cale de poivre noir 
• ï C a cale de ,el 
I C a <: ifô de sa frein 
Smen 

3 . erres d eau 

- I cube fumbo mouton 

Décoration r 

- | verre de djekJjtene grillé 
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Dons une mormite, mettre a curre le 
morceau de viande, le smen, l'oignon 
entier, le sel. le poivre noir. te safran et le 
cube jumbo. 

Rajouter Teau tiède. 

2 Entre temps, laver tes pruneaux, les 
placer dans un couscoussier et laisser 
cuire a la vapeur pendant 10 mn. 

3 Re^ rer to viande cuite, mettre les 
pruneaux dans la sauce réduite. 

4 Faire dorer la viande dans du smen et 
garn r le plat avec de djekJjlène gritfé. 
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Courgettes farcies 




i. 



f . courgettesmoyennes 
vronde hacl ee 
? gousses d oit ecicsêes 
-Set 

Poivre not/ 

- Huile 

Sauce tomate : 

1 lomûto râpee 

1 c à soupe de concentré de 

i oma te 

laurier 

Ail écrasai s 

Tl v/m 

. Pqivrç noir 
Poivre rouge 
■ Sel 
Eau 
Hu<1e 

I ■ , ! æj ucntxi bœuf 

Décoration : 

Fromage râpe 
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1 Dans un couse ou ssier, faire cuire les 
courgettes □ la vapeur, les laisser égout 
1er puis tes couper en 4 et vider son 
intérieur, 

J Ajouter à ce dernier la viande 
hachee, t aii le poivre noir et e sel. 

J Farcir les courgeites et les mettre dans 
un plat beurré. 

4 Préparer lo sauce tomate : dans une 
casserole, mettre I ail, l'huile le sel, le 
poivre uair . le poivre rouge et te cube 
jumbo. Laisser le touf revenir quelques 
minutes, ajouter ersuite Leau. la tomate 
concentrée la tomate ràpee te laurier 
et le thym. 

5 Verser la sauce? tomate sur les courge i 
les saupoudrer de fromage râpé et 
faire cuir n tour moyen. 
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